Intendentpro

Alergeny zostaty wyrdznione na jadtospisie poprzez podkreslenie. i~

Zu

Jadlospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow. 08.06-14.062026r.

B08.06.2026
Poniedzialek
Sniadanie

Pasta z tunczyka i

twarogu 1009
Sktadniki: 20 g ser twarogowy pottlusty (z

mleka), 20 g tunczyk w oleju (tunczyk,
olej, sol), 0 g sél biata, 0 g pieprz

Masto ekstra (z mleka)
10 g

Pomidor 50 g
Arbuz 100 g

Chleb zytni jasny 100 g
Sktadniki: maka zytnia, woda, maka
pszenna, sol, drozdze.

Herbata malinowa 200ml

Sktadniki: 195 ml woda, 5 g herbata
malinowa (owoc maliny, kwiat hibiskusa,
owoc dzikiej rézy, aromat naturalny)

E09.06.2026
Wtorek

Sniadanie

Chleb zytni razowy 120 g
Sktadniki: maka Zytnia, maka zytnia
razowa, woda, sél.

Masto ekstra (z mleka)
15 g

Twarozek ze Smietana
309
Sktadniki: 22 g ser twarogowy pofttusty (z

mleka), 8 g $mietana 18% (z mleka), 0 g
sol biata, 0 g pieprz

Papryka zéita 70 g

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu 70 g

Sktadniki: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii

Herbata czarna 200ml|

Sktadniki: 200 ml woda, 3 g cukier, 1 ml
herbata czarna

Truskawki 100 g

E1 0.06.2026
Sroda

Sniadanie

Chleb pszenny graham
120 g

Sktadniki: maka pszenna petnoziarnista,
maka pszenna, woda, sél, drozdze

Rzodkiewka 50 g

Masto ekstra (z mleka)
14 g

Jajko gotowane 80g
Sktadniki: 80 g jaja kurze cate

Pomidor 50 g

Herbata zielona, bez
cukru 200ml
Skfadniki: 200 ml woda, 1 g herbata zielona

Ser gouda tlusty 50 g

Sktadniki: mleko, sol, kultury bakterii,
barwnik: annato

B1 1.06.2026
Czwartek

Sniadanie
Chleb zytni razowy 120 g

Sktadniki: maka zytnia, maka zytnia
razowa, woda, sél.

Pasta z bialej fasoli 60g

Sktadniki: 40 g fasola biata, konserwowa, bez
zalewy (fasola biata, woda, sél), 4 g cytryna,
4 g olej rzepakowy, 2 g czosnek, 2 g natka
pietruszki, 1 g sél biata, 1 g pieprz

Poledwica sopocka 10 g
Pomidor 50 g

Satata rzymska 10 g
Kietki brokutu 10 g
Jabtko 100 g

Herbata z pokrzywy
200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 1 g herbata z
pokrzywy z gruszka (lis¢ pokrzywy, owoc
gruszki, herbata zielona, owoc jabtka, owoc
dzikiej rézy, cynamon)

E12.06.2026
Piatek

Sniadanie

Chleb pszenno-zytni 120
g

Sktadniki: maka pszenna, maka zytnia,
naturalny wysuszony zakwas zytni, sol

Szynka wiejska 10 g

Masto ekstra (z mleka)
15 g

Satata lodowa 20 g
Ogorek matosolny 50 g
Serek wiejski 150 g

Sktadniki: serek $mietankowy, sol, biatka
mleka

Kiwi 70 g

Herbata z rézy 200ml
Sktadniki: 180 ml woda, 1 g herbata z rozy

B13.06.2026
Sobota

Sniadanie

Chleb zytni jasny 130 g

Sktadniki: maka zytnia, woda, maka
pszenna, sol, drozdze.

Masto ekstra (z mleka)
15 g

Jajko gotowane z
majonezem i

szczypiorkiem 60g
Sktadniki: 40 g jaja kurze cate, 7 g majonez

(olej rzepakowy rafinowany, musztarda (woda,

ocet, gorczyca, cukier, sol, przyprawy),
woda, zéttka jaj kurzych (7,0%)), 3 g
szczypiorek, 0 g pieprz

Ogorek kiszony 71 g
Satata rzymska 15 g

Pomidory z cebulka
100g

Sktadniki: 80 g pomidor, 20 g cebula

Herbata z rézy 200ml
Sktadniki: 200 ml woda, 1 g herbata z rézy

E14.06.2026

Niedziela

Sniadanie

Chleb pszenno-zytni 130
9

Skfadniki: maka pszenna, maka zytnia,
naturalny wysuszony zakwas zytni, sol

Owsianka na mleku
200g

Sktadniki: 180 ml mleko krowie, 2% ttuszczu,
20 g orzechy nerkowca, 18 g pfatki
owsiane

Pasta jajeczna 259

Sktadniki: 20 g jaja kurze cate, 4 g majonez
(olej rzepakowy rafinowany, musztarda (woda,
ocet, gorczyca, cukier, sol, przyprawy),
woda, zottka jaj kurzych (7.0%)), 2 g natka
pietruszki, 0 g sél biata, 0 g pieprz

Pomidor 70 g
Ogorek matosolny 70 g

Herbata rumiankowa
200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 0 g herbata
rumiankowa



Obiad

Filet z kurczaka duszony

w ziotach 150g

Sktadniki: 277 g mieso z piersi kurczaka, bez
skory, 20 g maka orkiszowa (pszenica),
14 g jaja kurze cate, 10 g olej rzepakowy, 1

g pieprz, 1 g ziota prowansalskie, 0 g sol
biata

Kasza peczak na sypko
2509

Sktadniki: 200 ml woda, 100 g kasza
jeczmienna, peczak, 1 g masto ekstra (z
mleka), 0 g sol biata

Cwikia z chrzanem 80g
Sktadniki: 90 g burak, 35 g chrzan tarty
(korzen chrzanu, cukier, cytryna, woda, olej
rzepakowy, sél), 2 g cytryna

Zupa z soczewicy i

marchewki 300ml

Sktadniki: 180 ml woda, 70 g ziemniaki, 50 g
marchew, 20 g udo z kurczaka, 10 g
soczewica czerwona, nasiona suche, 10 g
pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10
g por, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢
laurowy, 0 g ziele angielskie, 0 g majeranek

Kompot truskawkowy
200ml

Sktadniki: 160 ml woda, 40 g truskawki,
mrozone

Kolacja

Kanapka z szynka z
indyka 150g

Sktadniki: 130 g chleb pszenno-zytni (maka

Pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony
zakwas zytni, sol), 10 g szynka z indyka, 10
g masto ekstra (z mleka)

Serek wiejski 200 g
Sktadniki:
mleka

serek $mietankowy, sol, biatka

Herbata rumiankowa
200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 17 g herbata
rumiankowa

Enecrgia
Biaboo
Thuszcr
Weglowodany
Ma® 1601mg
Wartoié srednia = calego tygodnia

W glowo da my

Obiad

Schab duszony w
warzywach 180g

Sktadniki: 120 g wieprzowina schab surowy
bez kosci, 50 g wioszczyzna krojona w paski,
mrozona (marchew, seler, pietruszka, por),
15 g cebula, 10 g olej rzepakowy

Suréwka z buraczkéw z
cebulka 659

Sktadniki: 65 g burak, 20 g cebula, 6 g
cytryna, 4 g olej rzepakowy
Zupa koperkowa z

ziemniakami 300m|

Sktadniki: 100 ml woda, 40 g ziemniaki, 25 g
marchew, 20 g pietruszka, korzen, 15 g mieso

z ud kurczaka, bez skory, 15 g seler
korzeniowy, 8 g por, 7 g koperek, 0 g sol
biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie

Ryz brazowy, gotowany
250 g

Kompot jabtkowy 200ml

Sktadniki: 160 ml woda, 40 g jabtko

Kolacja

Kanapka z mastem i
ogérkiem 120g

Sktadniki: 90 g chleb orkiszowy (maka
pszenna- orkiszowa, woda, otreby
pszenne- orkiszowe, kietki pszenne
orkiszowe, zakwas orkiszowy (maka
pszenna- orkiszowa petnoziarnista, woda),
maka z pszenicy durum, gluten pszenny,
stéd jeczmienny, sol, drozdze, inulina, ocet
winny.), 20 g ogérek, 10 g masto ekstra (z
mieka)

Satatka grecka 150g
Sktadniki: 30 g ogorek, 20 g satata lodowa,
20 g ser typu "feta" (mleko, sol, regulator
kwasowosci: lakton kwasu glukonowego), 10
g papryka czerwona, 10 g papryka zotta, 10
g papryka zielona, 10 g pomidorki
koktajlowe, 6 g oliwki czarne, marynowane,
konserwowe (oliwki zielone, woda, sél,
regulator kwasowosci: kwas cytrynowy, kwas
miekowy, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy),
6 g olej rzepakowy, 4 g cebula czerwona, 4
g cytryna, 0 g sol biata, 0 g pieprz

Jajko gotowane 70g
Sktadniki: 70 g jaja kurze cate

Herbata z rézy 200ml
Sktadniki: 200 ml woda, 1 g herbata z rozy

Energia
Biallco
Thuszcx

MNa 1601Tmg

Obiad

Gulasz wieprzowo -
warzywny 1609

Sktadniki: 120 g wieprzowina topatka, 50 g
wioszczyzna krojona w paski, mrozona
(marchew, seler, pietruszka, por), 50 ml

woda, 15 g cebula, 7 g maka pszenna, typ
450, 6 g olej rzepakowy, 2 g czosnek, 0 g
lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie, 0 g sol
biata, 0 g pieprz, 0 g papryka stodka

Kasza jeczmienna na
sypko 250g

Skfadniki: 200 ml woda, 100 g kasza
jeczmienna, pertowa, 1 g masto ekstra (z
mleka), 0 g sol biata

Zupa z fasolki

szparagowej 300g

Sktadniki: 200 ml woda, 100 g fasolka
szparagowa, mrozona, 50 g marchew, 50 g
ziemniaki, 40 g pietruszka, korzen, 30 g
mieso z ud kurczaka, bez skory, 30 g seler
korzeniowy, 16 g por

Kompot porzeczkowy
250ml

Sktadniki: 150 ml woda, 40 g porzeczki
czarne, mrozone

Kolacja
Rzodkiewka 10 g

Pasta z tunczyka 120g
Sktadniki: 105 g tunczyk w oleju (tunczyk,
olej, s6l), 15 g majonez (olej rzepakowy
rafinowany, musztarda (woda, ocet,
gorczyca, cukier, sol, przyprawy), woda,
z6ttka jaj kurzych (7,0%)), 3 g sol biata, 3 g
pieprz

Papryka czerwona 80 g

Chleb orkiszo 120 g
Sktadniki: maka pszenna- orkiszowa,
woda, otreby pszenne- orkiszowe, kietki
pszenne orkiszowe, zakwas orkiszowy
zowa petnoziarnista,

(maka pszenna- orl
woda), maka z pszenicy durum, gluten

Ppszenny, stéd jeczmienny, sol, drozdze,
inulina, ocet winny.

Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 1 ml herbata czarna

Emergia
Biakko 11
Thuszcx

Weglowodany

MNa 1601mg

Obiad

Kotlet pieczony z

mintaja 180g

Sktadniki: 130 g mintaj swiezy (ryba), 20 g
olej rzepakowy, 10 g jaja kurze cate, 10 g

butki pszenne zwykte (maka pszenna,
woda, drozdze, sél, cukier), 4 g cebula

Kasza peczak na sypko
2509

Sktadniki: 200 ml woda, 100 g kasza
jeczmienna, peczak, 1 g masto ekstra (z
mleka), 0 g sol biata

Surowka z kapusty

kiszonej 110g

Sktadniki: 100 g kapusta kiszona (kapusta
biata, marchew, sol), 11 g cebula, 3 g olej
rzepakowy, 1 g cukier, 0 g sl biata, 0 g
pieprz

Krem z brokuta 300ml

Sktadniki: 180 ml woda, 101 g brokuty, 101 g
ziemniaki, 30 g $mietana 18%
g marchew, 18 g seler korzeniowy, 12 g
pietruszka, korzen, 12 g por, 0 g sol biata, 0
g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie, 0 g kmin rzymski, 0 g czosnek
niedzwiedzi suszony

Kompot rabarbarowy

200ml
Sktadniki: 130 ml woda, 70 g rabarbar

Kolacja

Chleb pszenno-zytni 120
g

Sktadniki: maka pszenna, maka zytnia,
naturalny wysuszony zakwas zytni, sol

Satatka jarzynowa 80g
Sktadniki: 54 g ziemniaki, 38 g marchew, 26
g pietruszka, korzen, 26 g seler korzeniowy,
16 g jabtko, 10 g jaja kurze cate, 10 g
majonez (olej rzepakowy rafinowany,
musztarda (woda, ocet, gorczyca, cukier,
sol, przyprawy), woda, zottka jaj kurzych
(7,0%)), 6 g cebula, 6 g groszek zielony, 6 g
ogorki konserwowe (ogorki, woda, cukier, sol.
ocet spirytusowy, koper zielony, gorczyca,
ziele angielskie, pieprz czarny), 6 g groszek
zielony, konserwowy, bez zalewy (groszek
zielony, woda, sél), 2 g musztarda

(gorezyca), 0 g sol biata, 0 g pieprz
Ser gouda tlusty 60 g

Sktadniki: mleko, sol, kultury bakterii,
barwnik: annato

Masto ekstra (z mleka)
15 g

Ogorek stupki 50g
Sktadniki: 50 g ogérek

Satata rzymska 15 g

Herbata mietowa z
cytryna 200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 4 g cytryna, 1 g
herbata mietowa

Energia
Biakka
Thuszcz

Weglowodany

Na 160Tmg

(z mleka), 24

Obiad

Makaron z truskawkami
4509

Sktadniki: 200 g truskawki, mrozone, 100 g
makaron petnoziarnisty (pszenica), 40 g
Smietana 18% (z mleka), 1 g olej
rzepakowy

Zupa buraczkowa na

wywarze warzywnym
300ml

Sktadniki: 200 ml woda, 80 g burak, 60 g
ziemniaki, 20 g cebula, 15 g marchew, 10 g
$mietana 18% (z mleka), 5 g pietruszka,
korzen, 5 g seler korzeniowy, 5 g sok ze
Swiezej cytryny, 4 g por, 3 g olej rzepakowy,
1 g czosnek, 1 g natka pietruszki, 0 g sol
biata, 0 g pieprz, 0 g li$¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie

Kompot wisniowy 200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 20 g wisnie bez
pestek, mrozone

Kolacja
Parowki z
szynki(gorczyca) 100 g

Sktadniki: woda, migso z szynki wieprzowej,
susz z aceroli, ekstrakty przypraw, aromaty
naturalne, glukoza, przyprawy, sol,
kolagenowe biatko wieprzowe

Chieb orkiszowy 120 g

Sktadniki: maka pszenna- orkiszowa,
woda, otreby pszenne- orkiszowe, kietki
pszenne orkiszowe, zakwas orkiszowy
(maka pszenna- orkiszowa petnoziarnista,
woda), maka z pszenicy durum, gluten

pszenny, stéd jeczmienny, sol, drozdze,
inulina, ocet winny.

Pasta z sardynek z

majonezem 60g

Sktadniki: 40 g sardynka w pomidorach
(sardynki, koncentrat pomidorowy (21%),
woda, olej sejowy, sol), 12 g majonez (olej
rzepakowy rafinowany, musztarda (woda,
ocet, gorczyca, cukier, sol, przyprawy),
woda, z6ttka jaj kurzych (7,0%)), 8 g natka
pietruszki, 2 g sol biata, 2 g pieprz

Satata rzymska 15 g
Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia 211dkca
Bialko
Thuszcz

Weglowsdany

MNa 160Tmg

Waglowodamy

Obiad

Pulpety duszone
wieprzowe w sosie
koperkowym 170g

Sktadniki: 130 g wieprzowina topatka, 38 ml
woda, 19 g koperek, 16 g maka pszenna,
typ 450, 11 g $mietana 18% (z mleka), 6 g
cebula, 6 g jaja kurze cate, 6 g butki

pszenne zwykte (maka pszenna, woda,
drozdze, sol, cukier), 3 g czosnek, 1 g masto

ekstra (z mleka), 0 g sol biata, 0 g pieprz,
0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Ryz brazowy, gotowany
200 g

Marchewka z groszkiem
i mastem 100g

Sktadniki: 90 g marchew z groszkiem,
mrozona (marchew 60%, groch zielony 40%),
10 g masto ekstra (z mleka)

Zupa pieczarkowa z

ziemniakami 300ml
Sktadniki: 216 ml woda, 60 g ziemniaki, 24 g
pieczarki $wieze, 24 g marchew, 18 g
$mietana 18% (z mleka), 12 g pietruszka,
korzen, 12 g por, 12 g seler korzeniowy, 12
g udo z kurczaka, 5 g natka pietruszki, 0 g
sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g
ziele angielskie

Kompot truskawkowy
200ml

Sktadniki: 150 ml woda, 50 g truskawki,
mrozone

Kolacja

Parowki wieprzowe 100
9
Chleb orkiszowy 130 g

Sktadniki: maka pszenna- orkiszowa,

woda, otreby pszenne- orkiszowe, kietki

pszenne orkiszowe, zakwas orkiszowy
zowa petnoziarnista,

(maka pszenna- o
woda), maka z pszenicy durum, gluten

pszenny, stéd jeczmienny, sol, drozdze,
inulina, ocet winny.

Keczup 20 g

Sktadniki: pomidory, cukier, ocet, sol, aromaty
naturalne

Kietki brokutu 10 g
Masto ekstra (z mleka)
159

Papryka zoéita 70 g

Herbata malinowa 200ml

Sktadniki: 195 ml woda, 5 g herbata
malinowa (owoc maliny, kwiat hibiskusa,
owoc dzikiej rézy, aromat naturalny)

Energia 2213 kcal
Biatko 75
Thuszcz 5

MNa 160Tmg

Obiad

Schab duszony w sosie

wiasnym 150g

Sktadniki: 120 g wieprzowina schab surowy
bez kosci, 10 g cebula, 5 g olej rzepakowy

Kasza jeczmienna na
sypko 250g

Skfadniki: 200 ml woda, 100 g kasza
jeczmienna, pertowa, 5 g masto ekstra (z
mleka), 1 g sol biata

Suréwka

wielowarzywna 100g

Sktadniki: 57 g kapusta wioska, 14 g
marchew, 14 g jabtko, 7 g por, 7 g papryka
czerwona, 7 g olej rzepakowy, 4 g koperek

Kompot sliwkowy 200ml

Sktadniki: 150 ml woda, 40 g sliwki

Kolacja

Chleb pszenno-zytni 100
9

Sktadniki: maka pszenna, maka zytnia,
naturalny wysuszony zakwas zytni, sol
Masto ekstra (z mleka)
15 ¢

Keczup 20 g

Sktadniki: pomidory, cukier, ocet, sol, aromaty
naturalne

Salata lodowa 20 g
Parowki z
szynki(gorczyca) 100 g

Sktadniki: woda, migso z szynki wieprzowej,
susz z aceroli, ekstrakty przypraw, aromaty
naturalne, glukoza, przyprawy, sol,
kolagenowe biatko wieprzowe
Papryka stupki 70g

Skfadniki: 70 g papryka czerwona

Herbata z melisy 200ml
Sktadniki: 200 ml woda, 1 g herbata z melisy

Energia Z166kca
Biako
Tiuszcz 81.3g
Wieglowodany Sig

Ma 1607mg




